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""Hurtigere, hajere, steerkere, leengere og sundere, og gladere"

Olympiske idealer med sundhedstwist, "leg fitness og lev livet"

Keere Fitnessinteresserede,

| september vender mange tilbage til fitnesscentrene efter ferien. fa\
Det er ogsa tiden, hvor mange - dog ikke s& mange som i januar - finder =

ud af, at nu mé de i gang, maske for farste gang, med fitness.

Bade nye og gvede kan have gavn af et tekniktjek, sa traeningen bliver

optimal, med minimalt tidsforbrug og skadesrisiko ... / .
Efter Borsens artikel 'Motionsbglge med alvorlig skyggeside' (7.1.10., om = I-L -
darlig fitness og skader) bad Bgrsen mig om at naevne 'de fem farligste ’ b\

maskiner' ... mit svar var, at dem, er der ikke nogen af, men ... Se hele

svar i De Fem Farligste Fithessmaskiner?

For bade begyndere og @vede som vil have optimal effekt af traeningen, ikke bare i september, men
hele aret rundt, er fitness testning et optimalt redskab til treeningsplanleegning og motivation. | stedet for
at treene pa ma og fé, far man en klar forestilling om steerke og svage sider og kan treene malrettet - og

endda konkurrere lidt med sig selv og sit sidste resultat - eller maske med sin treeningsmakker!

Er testning ogsa for dig? Ja, testning er for alle uanset alder,
traeningsalder, indsats og aktivitetsniveau. Fithessudgvere i alle aldre FITNESS

oplever, at testning giver ny energi i traeningen. TESTNING
Fa en treener til at teste dig eller ger det selv pa fx cardio- og Fuwm besing v wuaed

styrkemaskiner. Eksempel pa testoplaeg: Fitness Test Standard.

Du kan lzese mere om testning i min nye bog Fitness Testning, som
udkom d. 1.9.2010. Her finder du over 40 fitness tests, der kan laves i

fitnesscenteret eller derhjemme. Der er ogsa tre komplette

testprogramforslag og ideer til scoring af fithess og sundhed.
Bogen er gennemillustreret, 144 sider, og udsalgsprisen er 198 kr. Den

kan bestilles hos boghandlere eller netboghandlere.

God treeningslyst!


http://www.marinaaagaard.dk/idd220.asp
http://www.marinaaagaard.dk/filer/FITNESS%20TEST%20STANDARD.pdf

